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沖縄県南城市国保へルスアップモデル事業

支援健康教育プログラムの開発と効果評価（第３報）

－平成18年度プログラム概要とその効果一
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I．はじめに に関する事業を開始した。このモデル事業の目的

として、生活習慣改善に効果的なプログラムの作

成し、保健従事者が効果的に事業を実施すること

での生活習慣病一次予防を推進し、医療費の適正

化につなげることにある。

その事業の一環として平成16年度には行動科学

的アプローチを基礎とした全13回の健康教育プロ

グラムを展開した。その結果、生活習槙や血液検

査、身体能力テストの結果に望ましい変化がみら

れた（金城ら，2005)。さらに平成17年度には全

13回のプログラムを各市町村が実施しやすいよう、

普及版として全８回に簡略化し教室を開催した。

その結果、平成16年度同様に生活習慣・血液検査・

身体能力テストに望ましい改善がみられた（大城

ら，2006)。

旧佐敷町では、これまで第１期から第３期まで

計113名に健康教室を実施してきた。平成18年１

月に旧佐敷町を含めた４町村が合併し南城市となっ

たことから、全地区への広がりをねらいとして１８

年度から南城市全体を対象とした全８回の第４期

平成12年厚生労働省の発表で沖縄県男性の平均

寿命が26位に順位をさげ、「長寿県沖縄」という

ブランドイメージが危機となっていることは周知

の事実である。また沖縄県では男女ともに肥満率

が全国一となった。全国的にも生活習傾病による

死因の割合は増加傾向にあり、地域や学校、職域

などで健康意識や生活習慣の改善への取り組みが

行われている。

しかし、これまでも糖尿病などをはじめとした

生活習慣病予防対策は全国各地で行われてきたが、

生活習慣改善に効果的なプログラム開発は充分な

ものではなかった（厚生労働省，2005)。生活習

慣病の一次予防を全国的に展開するには、行動変

容に結びつく効果的なプログラムの開発が必要と

されている（厚生労働省，2005)。

平成16年度に沖縄県１日佐敷町では厚生労働省の

指定を受け、三年間の「国保へルスアップモデル

事業」での個別健康支援プログラムの開発と普及

＊l琉球大学国保支援プロジェクト

＊２琉球大学教育学部教育カウンセリングコース

＊３琉球大学教育学部生涯健康教育コース非常勤

、４沖縄県南城市健康課

＊５浦添市立内間小学校
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健康教室を実施した｡本研究では､平成18年度に行

われた健康教室の効果を、生活習慣や行動変容ス

テージ、身体状況の変化から分析し検討を行った。

３．調査内容

調査内容として、①アンケートの項目は、食に

関するものとして食生活習慣、栄養摂取状況、食

行動変容ステージ、食に関する知識やセルフエフィ

カシー、食スキル得点等である。運動に関しては

運動習慣、運動ステージ、運動に関する知識やセ

ルフエフィカシー、運動・スポーツ、日常活動性

について等であった。またストレスに関する項目

としては否定的感情得点を指標とした。②身体状

況については事前、事後で体重及び腹囲の測定を

行った。

Ⅱ方法

１．対象

住民健診受診者に対してリーフレットの配布や

案内を行う他、市の広報に教室開催のお知らせを

掲載して参加者を募集した。その結果教室参加者

は、年代別の内訳は、２０代１名、３０代３名、４０代

３名、５０代15名、６０代２名、計24名で全員女性と

なっていた。 ４．分析方法

アンケートはまずMicrosoftExcel2003を用

いて集計し、事前・事後・追跡の差の検定には

SPSＳ12.0Ｊにて各項目ごとに－要因分散分析及

び多重比較を行った。

２．実施期間

教室開始前の平成18年６月にオリエンテーショ

ンを行い、その際事前調査として食行動、運動行

動に関するアンケート調査及び身体状況の変化の

指標として体重、腹囲の測定を行った。教室は同

年７月12日に開始し、毎週１回２時間で９月６日

までの計８回のコースであった。また教室終了後

１ヶ月と３ヶ月にてフォローアップ教室を開催し

た。事後調査は教室終了である第８回に事前調査

と同様の内容で行い、追跡調査は教室終了３ヵ月

後のフォローアップ教室にてアンケートのみの調

査を行った。

Ⅲ、プログラム内容

プログラム内容は食に関することを中心に、運

動やストレスマネージメントを取り入れながら展

開した(表１）。教室参加者には、体重体脂肪計を

提供しており、教室期間中は体重測定と記録を実

施した。また、教室の毎回に目標設定を取り入れ

ており、次回の教室までの１週間の目標を毎回設

１ プログラムの概要

166

回 日時 テーマ ワーク内容 準備するもの

１
７／1２

午後２時～４時
たのしく健康づくり

楽しい健康づくりをやっていく．

ツは？
軽装

２
7／1９

午後２時～４時
簡単１食事のパランスアップ↑
満足？満腹？食べる方法

バランスよく食べるには？

慢
”ｄＺ

。△

我

満足'，する食事法の見つけ方
軽装

３
7／2６

午後１時～４時
｢美味Ｉパランスアップメニュー」
調理実習

自宅で活かせる

調理方法を身につけよう！

エプロン.

三角巾

４
8／２

午後２時～４時
運動嫌いもＯＫ？わたしに合う運動法
(探検Ｉ発見！わたしのからだ）

だれでも、いつでも、どこでもで

きる運動法
室内用シューズ

タオル

５
８／1６

午後２時～４時

Ｏ▲

たのしい”が基本！

～ストレスためない健康づくり～
ストレスのうまい対処法＆間食と
上手く付き合う方法

軽装

６
８／2３

午後２時～４時
続けよう！わたし流の健康づくり

自分流の健康づくりのコツをみつ

けてみましょう１
軽装

７
８／3０

午後２時～４時
わたし好みのへルシーメニュー 学習した知識をいかしたレシピ作

りをやってみよう
軽装

８
９／６

午後１時～５時
OPEN１行列ができる体においしいし

ストラン鯛理実習
作ったレシピで健康づくり

閉校式
エプロン．

三角巾
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定し、その実施内容の記録（セルフモニタリング）

も行った。

第１回には改善していきたい生活習慣や健康行

動を確認し、それぞれの課題設定を行い、これか

ら教室で実施する活動の意義の説明を行った。第

２回には、栄養に関する基礎的な知識の提供とそ

の内容を活用した食事分析を行った。分析方法は

食品ピラミッドを用いて食事内容を５つの栄菱素

に分類していくもので、参加者自身で分析し、実

生活でも活用できるように指導を行った。その分

析結果から食事の課題を見つけ出し、それについ

ての改善策を考え目標設定を行った。第３回は調

理実習を行った。バランスのよい献立の立て方の

ポイントをおさえることをねらいとした。第４回

は運動の意義や効果などの知識を学習した後、実

践（ストレッチ、筋トレ、ウォーキング）を行っ

た。第５回は、自己の血液検査、検診結果を参考

に、体の変化やその原因となる生活習慣を振り返っ

た。第６回はストレスマネージメントで、食改善

や運動実施に伴い起こるストレスや、その他生活

で生じるストレスにどのように対処していくかに

ついて学習した。第７回はこれまでの体重記録や

目標設定の内容を振り返り、目標の達成率評価や

再設定の仕方についての学習を行い、行動の強化

につなげた。最終回の第８回では、各自で立てた

レシピをもとに調理実習を行った。これまでの知

識の確認と行動継続へつながるように修了式の中

で行動契約書を交わし、これまでの感想や取り組

みについての意見交換などを行った。

２）アンケート調査結果

教室開始前（事前）と教室終了後（事後)、教

室終了３カ月後（追跡３カ月後）に生活習慣や食

事・運動に対する意識に関するアンケート調査を

実施した。調査結果は以下のとおりである。

１．生きがいについて

「普段の生活に生きがいを感じますか？」とい

う質問に対して、「おおいにある」と回答した者

の割合は事前13.0％、事後33.3％、追跡３カ月後

には35.3％であった。また、「あまり感じられな

い」「感じていない」と答えた者の割合は事前の

段階で17.3％であったのに対し、事後で4.8％、

追跡３ヵ月後で0％と減少の傾向にあった（図１)。

国おおいにある□ある回あまり感じられない□感じていない

0％２０％４０％６０％８０％１００％

ｌａｎ０－Ｊ 副０

１■■l■■l■■l■■l■■
３３aZZZZZZZZZZZZZZZ

I■■l■■l■■l■■l■■
３５劇 ／ｄ`；′／

前
後
事
事

､３

追跡3カ月後

図１生きがい

2．食に関する項目

①栄養バランス

「栄養バランスを考えて食べていますか？」

という質問に対して、「考えている」と答えた

者の割合は事前60.9％であったのが、事後85.7

％、追跡３カ月後には94.1％と望ましい変化が

みられた（p<０５)。教室プログラムの中で栄養

Ⅳ、結果

１）教室参加率とシート記入率（表２）

４期の健康教室は全８回とフオローアップ教室

を２回（教室終了１ヵ月後・３カ月後）行った。

その期間の参加者の出席率とモニタリングシート

の記入率を以下に示した。

＊

９６

１００．０

5０．０

表２出席率とシート記入率

ｼｰﾄ記入率

72.9％

0.0

教室期間

散室期間＋フォロオーアップ教室

事前事後追跡3カ月後

＊ｐ＜０５

図２栄養バランスを考えて食べている者の割合

７７２％ 70.1％

－１６７－



琉球大学教育学部紀要第71集

や食事バランスに関する知識の提供と実際の調

理スキルの学習を取り入れており、実生活の場

面でも活用していることがうかがえた（図２)。

③栄養・食事に関する知識（図５，図６）

「バランスのよい食品の組み合わせ方を知っ

ていますか？」という質問に対して「知ってい

る」と答えた者の割合は、事前30.4％であった

のが、事後で85.7％、追跡３ヵ月後で94.1％と

有意な変化がみられた（p<001)。また、「自分

の食事の適量を知っていますか？」という質問

に対しても「知っている」と答えた者の割合が、

事前39.1％であったのが、事後85.7％、追跡３

ヵ月後では94.1％と望ましい変化がみられた

(p<､01)。教室中では、食品ピラミッドを用い

て食事バランスについての説明を行い、食事の

愚については手ばかり栄養法などを活用した献

立の立て方などを紹介した。教室期間中の参加

者のセルフモニタリングシートや教室終了後の

感想の中でも食品ピラミッドを食卓やキッチン

に置いて活用している、子どもの食育に応用し

ているといった声が聞かれた。

②脂っこいもの・野菜の摂取（図３、図４）

「脂っこいものをよく食べますか？」という

質問に対して、「よく食べる」「まあまあ食べる」

と答えた者の割合は、事前43.4％であった。事

後では23.8％、追跡３ヵ月後では35.3％であっ

た。沖縄の食文化や食事情からみると脂肪分の

摂取が高いといわれている一方で、近年の健康

志向ブームから油を極端に控える傾向もみられ

た。教室の中では、油の適切な摂取の仕方など

を献立の組み合わせ方などから学習し、実生活

でも活用できるように取り組んだ。

「野菜をよく食べますか？」という質問に対

して、「よく食べる」と答えた者の割合は、事

前26.1％、事後42.9％、追跡３カ月後では47.1

％と望ましい変化がみられた。教室の第２回で

行った食事分析では野菜の摂取不足が課題に挙

げられたこともあり、全体の学習の中で野菜を

多く摂取するための解決策を出し合って、目標

設定を行った。

＊＊＊

９６
１００．０

limi
50.0

國よく食ぺる

図あまり食べない

ロまあまあ食べる

ロほとんど食べない

０％２０％４０％６０％８０％１００％ 0.0

事前事後追跡3ヵ月後

＊＊＊ｐ＜､001

図５バランスのよい食品の組み合わせ方を知っている

＊＊

－－

グンェ／

■■■■■■■■■■
lFZZRz。

■■■■■■■■■
,RiZ匪冠２厘Z２１７

前
後

事
事

追跡3ヵ月後

９６

１００．０
図３脂っこいものの摂取頻度

鰯
騨
腱塾，

国よく食べる

国あまり食べない

ロまあまあ食べる

ロほとんど食べない
50.0

０％２０％４０％６０％８０％１００％

0.0ＯＹ／89kびノア／３

１■■■■|■■l■■l■■

■■芭琶琶董琶凸

事前

事後

追跡3ヵ月後

事前事後追跡3ヵ月後

＊＊ｐ＜､０１

自分に合った食事の適過を知っている図６

図４野菜の摂取頻度
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3．運動に関する項目

①運動実施状況

ウォーキングまたは散歩を実施していると答

えた者の割合は事前56.5％、事後66.7％（追跡

３ヵ月後では76.5％と増加する傾向にあった

（図７)。ウォーキング以外の運動も実施してい

る者の割合は、事前47.8％、事後66.7％と増加

する傾向にあった（図８)。教室の中では、運

動の効果や気軽にできるストレッチや筋トレ、

ウォーキングの紹介と実践を行った。

国30分未満□３０～１時間国１～2時間画２～3時間ロ3時間以上

0％２００６４０％６０％８脇100％

ns △し．Ｊｊ

ｌ■■'■■黒星P■｜
■甲■I111l1U'■’

事前

事後

追跡3カ月後

-３

､０

､0

図９１日に歩く時間

③買い物や用事に片道何分なら歩くか

「買い物や用事に片道何分なら歩くか？」

いう質問に対して、事前11.9（±8.3）分、

後15.7（±9.1）分、追跡３カ月後では16.6

10.4）分であった（図10)。

分

と
事
土
“
Ｉ

９６

１００．０

5０．０

|￣
180

16.0

14.0

12.0

10.0

１５７ １６．６

0.0

事前事後追跡3カ月後

図７ウォーキング・散歩を実施している者の割合
1１．９

９６

１００．０
事前事後追跡3カ月後

図１０買い物や用事に片道何分なら歩くか

④階段とエスカレーターがあれば階段を使う

ことが多い

「階段とエスカレーター（エレベーター）が

あると、どちらをよく使いますか？」という質

問に対して、「階段をよく使う」と答えた者の

割合は事前39.1％、事後では42.9％、追跡３カ

月後では58.8％であった（図11)。運動する時

間がない人や、運動するきっかけがつかめない

人はこうした日常生活の中で体をより動かす工

夫をして活動量をあげるようにしていた。

船

鱸
５０ｐ

0.0

事前事後追跡3カ月後

図８その他運動を実施している者の割合

②１日に歩く時間

「家事や通勤、仕事などで１日に何分くらい

歩きますか？」という質問に対して、「30分未

満」と答えた者の割合は事前69.6％、事後45.0

％、追跡３カ月後では58.8％であった（図９)。

教室の中で、運動以外の日常生活の中で身体活

動を増やしていく工夫点などを参加者の意見を

通して紹介したところ、買い物や仕事の通勤場

面で工夫しながら歩くことを心がける様子がう

かがえた。また歩数計を貸し出したことも歩く

量を増やす支援材料になっていた。

100.0

三
灘

5０．０

0.0

事前事後追跡3カ月後

図１１階段をよく使う割合
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⑤健康づくりのための適度な運動量を知っている

「健康づくりのためにどの程度運動をすれば

よいか知っていますか？」という質問に対して、

｢知っている」と答えた者の割合は事前17.4％、

事後85.0％、追跡３カ月後で88.2％であった

(図12)。運動に関しては、運動の種類と望まし

い強度や頻度についてリーフレット等を活用し

て紹介した。また、教室期間中は、歩数計の着

用と体重記録を推奨しており、１日の歩数と体

重の変化を記録することで、自分がどの程度運

動すると体重に変化があるか、あるいは体調が

いいかなどの気づきがみられた。

②運動ステージ（図14）

教室参加者の運動実施に対する準備性を行動

ステージでみると、定期的に運動を実施してい

るｉ実行期・維持期）者の割合が事前43.4％、

事後61.9％、追跡３カ月後では41.2％であった。

運動を実施している者の割合は事後に増加した

ものの、追跡は減少の傾向にあった。しかし、

前熟考期・熟考期から準備期に移行した者の割

合は増加しており、不定期であるが、運動を実

施しているものが増加していることがわかる。

国前熟考期ロ熟考期国準備期国実行期ロ維持期

９６

１０００
０％２０％４０％６０％８０％１００％

事前４

事後

追跡3ヵ月後0．

5０．０

0.0

事前事後追跡3カ月後

＊＊＊ｐ＜､００１

図１２適度な運動量を知っている

図１４運動ステージ

５．食・運動スキルセルフエフィカシー得点

①食スキル得点（図15）

食スキル得点は、「栄養・食情報を役立つよ

うに使える｣、「外食時などに栄養成分表示を上

手に使える｣、「食事内容を振り返って考えるこ

とがある｣、「自分の食生活の問題を判断できる｣、

「食事が乱れたときは対処を考える｣、「食事に

満足しなかったときは対処を考える｣、「自分に

とってよりよい方向に食事内容を決定できる｣、

「会食事でもよいと思う食事内容を主張できる｣、

「職場や家庭の条件に制約があっても望ましい

食生活ができる」の９項目について、「はい」

１点、「いいえ」を0点として算出したもので

ある。事前の段階で参加者の食スキル得点の平

均が4.2（±2.2）であったのが、事後で6.2（±

2.2)、追跡３カ月後には7.3（±1.3）と望まし

い変化がみられた（p<001)。

4．健康行動のステージ

①食ステージ（図13）

教室参加者の食習慣改善に対する準備性を行

動変容ステージの５段階でみたところ、望まし

い食生活を実践している（実行期・維持期）者

の割合が事前で17.4％ではあったのが、事後で

66.7％、追跡３カ月後では70.5％と有意に変化

した（P<､05)。

国前熟考期ロ熟考期國準備期国実行期ロ維持期

0％２０％４０％６０％８０％１００％

事前 0.0

事後 4.8

追跡3ヵ月後１

②食事に関するセルフエフィカシー得点(図16）

食の自己効力感は、「朝食を毎日食べる｣、

｢栄養のバランスを考えて食べる｣、「野菜をた

＊ｐ＜0５

図１３食ステージ
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くさん食べる｣、「油脂を控える｣、「和食中心に

する｣、「肉と魚のバランスをとる｣、「外食時に

栄養成分表示を利用する｣、「食品購入時に栄養

成分表示を利用する｣、「食品購入時に安全性を

考えて購入する｣、「間食の種類と量を考える｣、

｢腹八分にする」の11項目について、「かなりで

きる」３点、「少しできる」２点、「あまりでき

ない」１点として算出した。参加者の事前の平

均得点は22.6（±3.9）で、事後は25.2(±3.9)、

追跡３カ月後では25.7（±2.3）で有意な変化

がみられた（p<０１).

⑤運動のセルフエフィカシー得点（図19）

運動の自己効力感は、「少し疲れているとき

でも運動をする自信がある｣、「あまり気分の乗

らないときでも運動をする自信がある｣、「忙し

くて時間がないときでも運動をする自信がある｣、

｢あまり天候がよくないときでも運動をする自

信がある｣の４項目について、「とても自信があ

る」５点、「やや自信がある」４点、「どちらと

もいえない」３点、「あまり自信がない」２点、

｢まったく自信がない」１点で算出した。参加

者の事前の平均得点は事前が11.1（±4.4)、事

後が115（±3.8)、追跡３カ月後が12.5（±4.6）

と高くなる傾向にあった。③運動・スポーツ得点（図17）

運動・スポーツ得点は、運動・スポーツをど

の程度実施しているかを得点化したもので、参

加者の平均得点が、事前16,7(±5.5)、事後17.1

(±5.8)、追跡3ヵ月後では19.2(±5.7)であった。

⑥否定的感情得点（図20）

否定的感情得点はこの値が高いほどストレス

を溜めやすい傾向があることを示しており、参

加者の事前の平均得点は15.7（±４１)、事後で

は13.8（±4.3)、追跡３カ月後では12.6（±3.3）

と減少の傾向にあり、望ましい変化がみられた。

④日常活動性得点（図18）

日常活動性得点は、日常生活でどの程度体を

動かしているかを得点化したもので、参加者の

平均得点は、事前15.2(±4.2)、事後17.2(±４２)、

追跡３カ月後で19.9（±４０）であった。

①食スキル得点 ②食sef得点

＊＊

０
０
０
０
０

■
■
■
■
■

８
６
４
２
０

２
２
２
２
２

9.0

6.0

3.0

0.0

事前事後追跡3カ月後

＊＊Ｐ＜０１

事前 事後追跡3カ月後

※＊＊Ｐ＜００１

図１５食スキル得点 図１６食に関するセルフエフィカシー得点
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③運動・スポーツ得点 ④日常活動性得点

＊＊

20.0 20.0

1９．２

18.0

1８．０

1６０1６．７ １７．１

1６．０ 1４．０

事前事後追跡3カ月後 事前事後追跡3ヵ月後

＊＊Ｐ＜０１

図１８日常活動性得点図１７運動・スポーツ得点

⑤運動sef ⑥否定的感情得点

＊

1４．０ 17.0

12.0 1５．０

1０．０ 1３．０

8.0
１１．０

事前事後追跡3ヵ月後 事前事後追跡3ヵ月後

＊Ｐ＜０５

図２０否定的感情得点図１９運動のセルフエフィカシー得点

３）身体状況の変化

教室期間の身体状況の変化をみるために、教室

の前後に体重、腹囲の計測を行った。その結果を

以下に示す。

た（図21)。参加者には体重・体脂肪計を提供

しており、教室期間中に体重測定と記録を推奨

してきた。体重の変化と日頃の生活習慣を照ら

し合わせて改善を図っていったことが体重の減

少に効果があったと考えられる。体重の減少に

伴ってＢＭＩにも変化がみられた。ＢＭＩは事前

27.5であったのが教室終了後では27.0であった

(図22)。

①体重・ＢＭＩ

参加者の体重の平均値は事前の段階では63.1

kgであったのが、事後の計測では61.7kgであっ

９ｋ
５
０
５
０
５
０
５

０
●
●
●
●
０
０

３
３
２
２
１
１
０

６
６
６
６
６
６
６

６
４
２
０
８
６

７
７
７
７
６
６

２
２
２
２
２
２

６３１

６１．７
２７．０

事前事後

図２１体重の変化

事前事後

図２２ＢＭＩの変化
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②腹囲

腹囲とはへその高さの腹囲を測るもので、男

性85cm以上、女性90cm以上が肥満と判定され

る。教室参加者の事前の平均値は93.7cmであっ

たのが、教室終了後には92.1cmと改善がみられ

た（図23)。

ｃ、

法は、１）「褒める｣、２）「ポジティブフィード

バック｣、３）「前向きの自己会話」の３つで、１）

参加者同士が互いの良い所や頑張っていることを

褒めあう活動、２）目標行動を振り返りながら、

よかったこと.うまくいったことに視点を向け自

分で評価する活動、また、３）健康づくりを実施

している際に陥りやすい心理状態の例を挙げ、前

向きに認知を変えていく訓練などを取り入れて行っ

た。

こうした前向きな評価を行う活動を取り入れる

ことで、失敗感や自己否定感に陥るサイクルを断

ち切り、行動継続の強化を図った゜また、この手

順を繰り返し実践・訓練することで、意志決定ス

キルや目標設定スキル、ストレスマネージメント

スキルが獲得されたと思われる。このことによっ

て、生活習慣を改善するコツをつかみ、その行動

を継続する自信を身につけ、食スキル、運動スキ

ルの獲得と自己効力感の向上につながったと考え

られる。，

０
５
０
５
０
５
０

４
３
３
２
２
１
１

９
９
９
９
９
９
９

92.1-

事前事後

図２３腹囲の変化

Ｖ、考察

教室プログラムは、ライフスキルの穫得と自己

管理能力の形成をねらいとし構成されており、そ

の過程にはさまざまな手法が取り入れられている。

その大きな柱が意志決定スキル、目標設定スキル、

ストレスマネージメントスキルの形成を目指した

活動である。

食行動や運動習慣を改善しようとする際には、

その行動を正しく遂行するための知識と技術獲得

の他に心理的弊害へ対処していく能力が必要とな

る。その行動を起こす.継続する自信や、うまく

いかなかったとき、健康行動を中断してしまった

ときの自己否定感の打消しなど、行動を実施・継

続していくためにはさまざまなスキルの習得が重

要である。

教室期間中は参加者が自分で設定した目標行動

(【問題分析→問題の明確化→解決策→意志決定

(意志決定スキル)】→【目標設定→計画を立てる

→実践→評価（目標設定スキル)】の手順を様々

な活動を通して行い、個々人に合った目標を参加

者自身が考え、選択し、設定する自己決定プロセ

ス）に関してセルフモニタリングを実施し、その

内容を毎回教室の中やモニタリングシートを通し

て評価を行った。その評価の過程においてストレ

スマネージメントを取り入れている。具体的な方

Ⅵ．まとめと今後の課題

本研究では平成18年、１日佐敷町を含む４市町村

の合併にともない健康教室の対象を南城市全体へ

と広げ、教室を開催しその効果を生活習慣や行動

変容ステージ、身体状況の変化から分析し検討を

行った。その結果、生活習慣に関する項目では望

ましい変化がみられた。

また行動ステージも食ステージ、運動ステージ

ともに維持期・実行期への移行が多くなっていた。

身体状況では有意ではないものの体重・ＢＭＩ・

腹囲が減少していた。これらの結果は行動科学的

アプローチを用いた健康教室の中で、意思決定・

目標設定・前向きな評価等を繰り返し訓練するこ

とによりスキルを獲得し、生活習慣を改善するこ

とができたのではないかと考えられる。

今後の課題として、獲得されたスキルや生活習

慣がどこまで維持されるのか継続して追跡調査を

行うと同時に、変容過程やステージごとに分析・

検討し、より詳細なプログラムの開発につなげて

いくことが重要だと考えられる。
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